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PERBEDAAN METODE LATIHAN SIRKUIT DENGAN METODE LATIHAN 
INTERVAL TERHADAP KAPASISTAS VO2 MAX ATLET BULUTANGKIS  




(Universitas Negeri Padang) 
 
 
Abstrak: Tujuan penelitian untuk melihat Pengaruh Metode Latihan Interval dan 
Latihan Sirkuit Terhadap Peningkatan Kapasitas VO2Max. Jenis penelitian 
eksperimen semu. Populasi penelitian atlet bulutangkis yang tegabung dalam unit 
kegiatan olahraga Universitas Negeri Padang. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan purporsive sampling,sehingga sampel sebanyak 20 orang, 10 orang 
kelompok sirkuit dan 10 orang kelompok. Teknik pengambilan data yang dipakai 
menggunakan VO2Max yaitu Bleep Test. Hasil hipotesis:1).sirkuit training 
berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kapasitas VO2Max 
th(14,18)>tt(2,26),2).Interval training berpengaruh secara signifikan terhadap 
peningkatan kapasitas VO2Max th(8,75)>tt(2,26), dan 3).Terdapat pengaruh yang 
signifikan antara latihan sirkuit dan latihan interval terhadap peningkatan kapasitas 
VO2Max dimanadi peroleh th(5,12)>tt(2,26). 
 
Kata Kunci: MetodeLatihanSirkuit, MetodeLatihan Interval,KapasitasVo2 Max. 
 
Pendahuluan  
Olahraga adalah suatu aktivitas yang banyak dilakukan oleh masyarakat, 
keberadaannya sekarang ini tidak lagi dipandang sebelah mata tetapi sudah menjadi 
bagian dari kehidupan masyarakat. Sebab olahraga dewasa ini sudah tren di 
masyarakat baik orang tua, remaja maupun anak-anak. Karena olahraga ini 
mempunyai makna tidak hanya untuk kesehatan, tetapi lebih dari itu yaitu sebagai 
sarana pendidikan bahkan prestasi.  
Sehubungan dengan hal di atas, maka olahraga dapat membuat hidup lebih 
sehat dan bugar, dan melalui olahraga dapat mengangkat kehormatan bangsa. 
Dengan berjalannya waktu perkembangan ilmu pengetahuan serta teknologi dewasa 
ini yang berlangsung dengan cepat, banyak menyebabkan pergeseran nilai-nilai 
kehidupan, baik itu nilai sosial, budaya ekonomi, politik bahkan tanpa terkecuali nilai-
nilai olahraga itu sendiri. Olahraga yang dahulunya hanya bertujuan sebagai usaha 
peningkatan kualitas jasmani, telah berkembang menjadi multi fungsi, baik untuk 
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 ini olahraga telah menjadi suatu 
industri yang jika dikemas sedemikian 
rupa mampu menjadi suatu komoditi 
yang mempunyai nilai jual yang cukup 
tinggi.  
Bangsa Indonesia terus berbenah 
diri memulai pembangunan di segala 
bidang, termasuk pembangunan  
olahraga yang menempati posisi 
strategis dan merupakan bagian dari 
pembangunan nasional, seperti yang 
dinyatakan dalam UU RI No. 3 tahun 
2005 sebagai berikut: 
“Sistem Keolahragaan Nasional 
dikatakan olahraga adalah segala 
kegiatan yang sistematis untuk 
mendorong, membina serta 
mengembangkan potensi jasmani 
dan, rohani dan sosial. 
Selanjutnya tujuan dari 
beraktivitas olahraga adalah 
memelihara dan meningkatkan 
kesehatan dan kebugaran, 
prestasi, kualitias manusia, 
menanamkan nilai moral dan 
ahlak mulia, sportifitas, disiplin, 
mempererat dan membina 
persatuan dan kesatuan bangsa, 
memperkokoh ketahanan nasional 
serta mengangkat harkat, 
martabat dan kehormatan 
bangsa”. 
 
Kutipan di atas mengandung 
makna bahwa pembangunan manusia 
Indonesia harus berlangsung dalam 
keselarasan antar peningkatan kualitas 
fisik dengan perkembangan intelektual 
yang diiringi dengan mental spiritual. Di 
samping itu yang tidak boleh dilupakan 
adalah peningkatan prestasi yang 
mampu menumbuhkan rasa 
kebanggaan nasional melalui prestasi 
olahraga. Harkat martabat suatu bangsa 
dapat terangkat untuk duduk sama 
rendah dan berdiri sama tinggi dengan 
bangsa-bangsa lainnya di dunia. 
Dari berbagai cabang olahraga 
yang telah berkembang luas dan pesat 
di tengah masyarakat seiring dengan 
kamajuan ilmu pengetahuan dan 
teknologi, salah satunya adalah 
bulutangkis. Permainan bulutangkis 
sendiri mengalami perkembangan 
prestasi dengan pesat, ini terbukti 
dengan keberhasilan Susi Susanti dan 
Alan Budi Kusuma yang dapat 
mengawinkan dua mendali Emas 
Olimpiade di Atlanta tahun 1992 menjadi 




Permainan bulutangkis ini sendiri 
juga telah mengalami perubahan yang 
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kemajuan ilmu kepelatihan ditambah 
dengan sentuhan teknologi, seperti 
semakin ringannya raket yang 
berdampak pada makin leluasanya para 
pemain untuk melakukan pukulan 
dengan kecepatan yang tinggi. Hal ini 
berdampak pada gaya permainan 
bulutangkis yang dahulunya, apakah itu 
permainan tunggal maupun permainan 
ganda, didominasi dengan reli-reli 
panjang dan pukulan yang melambung 
ke belakang. 
Dilihat dari sistem energi yang 
dibutuhkan dalam permainan 
bulutangkis menurut Tahir (2005:50) 
“yang lebih dominan adalah aerobik, 
namun demikian permainan bulutangkis 
memerlukan juga sistem energi 
anaerobik”. Sistem aerobik ini akan 
terlihat dari lamanya waktu untuk 
menyelesaikan permainan. Kemudian 
salah satu karakteristik permainan 
bulutangkis ini dituntut untuk bergerak 
terus-menerus (mobilitas yang tinggi). 
Untuk dapat melakukan semuanya itu 
tentu pemain bulutangkis dituntut untuk 
memiliki kondisi fisik yang baik dengan 
semua unsur yang berperan didalamnya 
kecepatan, kekuatan, daya tahan, dan 
sebagainya. Dan salah satu faktor yang 
mempengaruhi kondisi fisik tersebut 
adalah kapasitas VO2 max. 
Untuk meningkatkan kondisi fisik 
tersebut tentu diperlukan latihan yang 
lebih efektif dan efisien, terutama dalam 
metode latihan, baik penguasaan teknik 
dasar maupun kondisi fisik yang prima. 
Metode latihan akan terlihat pada 
volume beban, intensitas beban serta 
hasil latihan dan kesuksesan akan 
terbaca pada hasil pertandingan. 
Menurut Bompa (1999:53) mengatakan 
bahwa “semua metode latihan perlu 
menyertakan faktor pokok dalam 
metode tersebut yang  termasuk di 
dalamnya kondisi fisik, teknik, taktik, 
psikologi dan isi/materi latihan”. Hal ini 
tentunya di sesuaikan dengan 
kemampuan kondisi yang menentukan 
prestasi suatu cabang olahraga, maka 
kemampuan motorik yang sesuai akan 
dikembangkan melalui metode-metode 
latihan yang tepat. Karena metode 
latihan merupakan cara-cara yang 
terencana secara sistematis dan 
berorientasi kepada tujuan. 
Tinggi rendahnya kondisi fisik 
seseorang dapat juga dilihat dari tinggi 
rendahnya tingkat VO2max (volume 
oksigen maximal) yang mempengaruhi 
kemampuan fisik atlet maupun non atlet. 
VO2max adalah “tempo tercepat dimana 
seseorang dapat menggunakan oksigen 
selama berolahraga. VO2max ini disebut 
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menunjang seseorang dalam melakukan 
aktivitas jasmaninya” (Guyton, 1983:7). 
VO2max memiliki peran yang sangat 
besar dalam menentukan kesegaran 
jasmani seseorang sehingga VO2max 
merupakan salah satu faktor penting 
dalam menjalankan aktivitas sehari-hari 
dengan baik tanpa mengalami kelelahan 
yang berlebihan. Tinggi rendahnya daya 
tahan seseorang akan dipengaruhi oleh 
tinggi rendahnya VO2max. 
Seiring dengan itu tinggi 
rendahnya VO2max juga dipengaruhi 
oleh; paru-paru sebagai organ yang 
menyediakan oksigen, kualitas darah 
(hemoglobin) yang akan mengikat 
oksigen dan membawa keseluruh tubuh, 
jantung sebagai organ yang 
memompakan darah keseluruh tubuh, 
pembuluh darah (sirkulasi) yang akan 
menyalurkan darah keseluruh tubuh dan 
otot rangka sebagai salah satu organ 
tubuh yang akan memakai oksigen 
untuk proses oksidasi bahan makanan 
sehingga menghasilkan energi. Apabila 
salah satu dari beberapa kompenen 
tersebut kapasitasnya rendah, maka 
akan mempengaruhi tingkat VO2max 
karena masing-masing komponen 
tersebut saling mendukung satu dengan 
yang lainnya. 
Dalam meningkatkan kondisi fisik 
banyak metode latihan yang dapat 
digunakan, terutama dalam 
meningkatkan VO2maxdiantaranya 
metode sirkuit, metode interval, fartlek 
dan lain sebagainya, karena semua 
metode latihan harus sesuai dengan 
tujuan latihan yang kita capai dan 
prinsip-prinsip latihan yang 
mempengaruhi yaitu, volume, intensitas, 
frekuensi dan waktu istirahat. Setelah 
mengetahui tingkat VO2max, barulah 
bisa seorang pelatih membuat program 
latihan yang bertujuan untuk 
meningkatkan VO2max. Namun, apapun 
bentuk latihan yang akan digunakan 
yang paling penting diperhatikan adalah 
latihan yang digunakan harus 
menyentuh ambang batas rangsang 
VO2max yaitu, melakukan latihan yang 
intensif sesuai dengan program yang 
telah ditetapkan, meningkatkan kadar 
hemoglobin, menurunkan denyut nadi 
istirahat, serta menurunkan kadar lemak 
tubuh.  
Metode sirkuit  dan metode 
interval merupakan bentuk-bentuk 
metode latihan yang digunakan untuk 
meningkatan kondisi fisik, termasuk 
dapat meningkatkan kapasitas VO2max. 
Karena sirkuit training adalah satu serial 
dari beberapa jaenis latihan yang 
berbeda dimana seseorang 
memvariasikan antara satu latihan 
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interval (PBSI, 2007:45). Dimana latihan 
ini akan disusun sesuai dengan prinsip-
prinsip latihan (prinsip beban berlebih, 
prinsip beban bertambah, prinsip latihan 
berurutan) dan komponen-komponen 
latihan (intensitas, volume, frekuensi, 
dan recovery). Begitu juga dengan 
metode interval training, dimana Kent 
(1994) mengatakan “metode interval 
adalah suatu sistem latihan yang 
berganti-ganti antara melakukan dengan 
kegiatan (fase kerja) dengan periode 
kegiatan dengan intensitas rendah 
(waktu sela) dalam suatu tahap latihan” 
(http://latihan-fisik.blokspot.com/latihan-
interval-training). Oleh karena itu latihan 
harus disusun secara terencana dan 
sistematis, dilakukan berulang-ulang 
dan sesuai dengan tujuan yaitu 
peningkatan kapasitas VO2max.  
Universitas Nergeri Padang 
adalah salah satu lembaga pendidikan 
yang terdapat di Sumatra Barat, yang 
memiliki Fakultas Ilmu Keolahragaan 
(FIK) ini telah memiliki sarana dan 
prasarana yang cukup baik dan 
tentunya memiliki mahasiswa-
mahasiswa yang berprestasi baik pula. 
Hal ini terlihat dari sistem penerimaan 
mahasiswa yang masuk dan diterima 
pada Fakultas ini. Dimana mahasiswa 
yang memiliki prestasi tinggi pada salah 
satu cabang olahraga dapat bersaing 
untuk memasuki Fakultas Ilmu 
Keolahragaan (FIK) ini melalui 
penerimaan mahasiswa jalur khusus 
yaitu jalur prestasi. Mahasiswa akan 
disaring sehingga mahasiswa yang 
diterima di Fakultas Ilmu Keolahragaan 
(FIK) ini adalah mahasiswa yang 
memiliki prestasi yang tinggi pada salah 
satu cabang olahraga. 
Dari hasil yang didapat, 
berdasarkan catatan prestasi 
mahasiswa bulutangkis Universitas 
Negeri Padang masih mengalami naik 
turun yang mana pada tahun 2006 
kebawah, prestasi mahasiswa kita 
belum menonjol ditambah dengan 
fakumnya Organisasi Unit Kegiatan 
Olahraga cabang bulutangkis 
Universitas Negeri Padang, dan pada 
tahun 2007 barulah ada mahasiswa kita 
yang mendapatkan mendali disertai 
dengan kembali aktifnya Unit Kegiatan 
Olahraga Cabang Bulutangkis 
Universitas Negeri Padang hingga 
sekarang dengan peraihan mendali 
turun naik.  
Selanjutnya dari hasil pengamatan 
penulis, latihan yang dilakukan masih 
bersifat monoton seperti latihan yang 
bersifat sama dari setiap kali pertemuan, 
kurangnya variasi latihan sehingga 
menyebabkan rendahnya motivasi 
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disiplinnya mahasiswa dalam mengikuti 
latihan. Kemudian penulis tidak pernah 
menemukan adanya latihan daya tahan 
aerobik pada saat latihan kondisi fisik 
yang diberikan. Diduga dalam hal ini 
metode yang digunakan masih kurang 
baik.  
Dilihat dari lamanya waktu yang 
dibutuhkan dalam satu kali pertandingan 
bulutangkis adalah sekitar 1 - 2 jam, 
dengan melakukan berbagai aktifitas 
baik teknik, taktik maupun mental, 
dalam hal ini seorang pemain 
bulutangkis membutuhkan daya tahan 
aerobik yang baik. Tetapi dari hasil 
pengamatan masih ditemukan pada 
mahasiswa bulutangkis Universitas 
Negeri Padang (UNP) yang memiliki 
daya tahan aerobik rendah. Hal ini 
terlihat pada saat set pertama dalam 
pertandingan, mahasiswa masih bisa 
melakukan berbagai aktivitas 
keterampilan seperti smash maupun 
footworkdengan baik, sehingga mudah 
untuk mendapatkan poin. Namun pada 
set berikutnya mahasiswa sudah 
mengalami kelelahan sehingga 
mempengaruhi penampilan permainan, 
dan tentunya lawan akan dengan 
mudah melakukan serangan dan 
mendapatkan poin. Salah satu 
penyebabnya adalah metode latihan. 
Apabila hal ini berlangsung terus 
menerus maka dapat mempengaruhi 
penampilan dan mengakibatkan atlet 
bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga 
(UKO) Universitas Negeri Padang 
(UNP) sering mengalami kekalahan 
pada setiap pertandingan sehingga 
prestasi maksimal akan sulit untuk 
diraih.  
Dari uraian di atas, maka penulis 
tertarik untuk mengadakan penelitian 
mengenai “Pengaruh Metode Latihan 
Sirkuit dengan Metode Latihan Interval 
Terhadap Kapasitas VO2Max Atlet 
Buluangkis Unit Kegiatn Olahraga 
(UKO) Universitas Negeri Padang  
(UNP)”. Sehingga dari penelitian ini bisa 
dilahirkan suatu kesimpulan yang dapat 
dijadikan langkah aktisipatif bagi 
peningkatan prestasi mahasiswa yang 
terdaftar pada Unit Kegiatan Olahraga 
(UKO) Cabang Bulutangkis Universitas 




Berdasarkan latar belakang 
masalah yang dikemukakan maka dapat 
diidentifakasi masalah penelitian 
sebagai berikut: 
1. Apakah metode sirkuit berpengaruh 
terhadap kapasitas VO2Max atlet 
bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga 
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2. Apakah metode interval 
berpengaruh terhadap kapasitas 
VO2Max atlet bulutangkis Unit 
Kegiatan Olahraga Universitas 
Negeri Padang? 
3. Metode latihan manakah yang dapat 
berpengaruh terhadap kapasitas 
VO2Max? 
4. Apakah sarana dan prasarana 
berpengaruh terhadap kapasitas 
VO2Max? 
5. Metode yang bagaimanakah 
sebaiknya dilakukan dan bagaimana 
pengaturan beban yang tepat untuk 
peningkatan kapasitas VO2Max? 
6. Manakah yang lebih baik metode 
latihan sirkuit dengan metode 





Permasalahan dalam penelitian 
ini meliputi tiga variabel yaitu: (1) 
Metode latihan sirkuit, (2) Metode 
latihan interval, (3) Kapasitas VO2Max. 
Dimana metode latihan sebagai variabel 
bebas yang terdiri dari dua jenis metode 
latihan yaitu: (1) metode latihan metode 
sirkuit, (2) metode Interval. Sedangkan 




Berdasarka latar belakang, 
identifikasi masalah dan pembatasan 
masalah di atas, maka rumusan 
masalah dalam penelitian ini adalah 
sebagai berikut: 
1. Apakah terdapat pengaruh metode 
latihan sirkuitterhadap kapasitas 
VO2Max pada atlet bulutangkis Unit 
Kegiatan Olahraga Universitas 
Negeri Padang? 
2. Apakah terdapat pengaruh metode 
latihan interval terhadap kapasitas 
VO2Max pada atlet bulutangkis Unit 
Kegiatan Olahraga Universitas 
Negeri Padang? 
3. Manakah yang lebih baik metode 
latihan sirkuit dengan metode 
latihan interval untuk peningkatan 
kapasitas VO2Max pada atlet 
bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga 
Universitas Negeri Padang? 
E. TujuanPenelitian 
 
Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui : 
1. Pengaruh metode latihan 
sirkuitterhadap kapasitas VO2Max 
pada atlet bulutangkis Unit Kegiatan 
Olahraga Universitas Negeri 
Padang. 
2. Pengaruh metode latihan 
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pada atlet bulutangkis Unit Kegiatan 
Olahraga Universitas Negeri 
Padang. 
3. Perbedaan pengaruh metode latihan 
sirkuit dengan metode latihan 
interval terhadap kapasitas VO2Max 
pada atlet bulutangkis Unit Kegiatan 
Olahraga Universitas Negeri 
Padang. 
 
F. Manfaat Penelitian 
 
Hasil penelitian ini diharapkan 
berguna bagi: 
1. Unit Kegiatan Olahraga (UKO) 
Universitas Negari Padang (UNP) 
dalam penyelenggaraan program 
latihan untuk kapasitas VO2Max. 
2. Pelatih sebagai pedoman dan 
bahan pertimbangan dalam 
memberikan latihan peningkatan 
kapasitas VO2Max mahasiswa 
bulutangkis Universitas Negeri 
Padang. 
3. atlet sendiri, dapat menjadi acuan 
untuk intropeksi atau penilaian diri 





A. Jenis Penelitian  
Jenis yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah penelitian 
eksperimen. Menurut Yusuf (2005:95) 
“penelitian eksperimen merupakan 
suatu penyelidikan yang dirancang 
sedemikian rupa sehingga enomena 
atau kejadian itu dapat disolusikan dari 
pengaruh-pengaruh lain”. Oeh karena 
itu dalam penelitian eksperimen peneliti 
dapat meramalkan variabel terikat (Y) 
dari variabel bebas (X), dengan 
mengontrol variabel lain yang mungkin 
akan mempengaruhi perubahan. 
Penelitian ini membandingkan 
dari dua variabel bebas terhadap satu 
variabel terikat. Dalam penelitian ini, 
variabel bebasnya adalah metode 
latihan sirkuit dan metode latihan 
interval, sedangkan variabel terikatnya 
adalah kapasitas VO2 Max atlet 
bulutangkis UKO-UNP. 
 
B. Populasi dan Sampel 
a. Populasi 
Menurut Arikunto (1997:8) 
mengatakan “populasi adalah 
keseluruhan subjek penelitian”. 
Populasi dalam penelitian ini adalah 
Mahasiswa Universitas Negeri 
Padang yang terdaftar pada Unit 
Kegiatan Mahasiswa (UKO) 
Bulutangkis Universitas Negeri 
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orang. Terdiri dari 33 orang 
mahasiswa putera dan 9 orang 
mahasiswa putri.  
 
b. Sampel 
Teknik pengambilan sampel 
dalam penelitian ini di gunakan 
teknik purporsive sampling. Teknik 
ini dilakukan berdasarkan 
pertimbangan peneliti sendiri dalam 
penentuan jumlah sampel 
(Margono, 2003:128). Berdasarkan 
beberapa pertimbangan dalam 
pengambilan sampel, maka yang 
dijadikan sampel dalam penelitian 
ini adalah mahasiswa putera yang 
aktif mengikuti latihan bulutangkis 
berjumlah 20 orang. Hal ini 
dikarenakan, 13 orang mahasiswa 
putera dan 9 orang mahasiswi putri 
lainnya tidak aktif lagi dalam 
mengikuti latihan, yang disebabkan 
mahasiswa ini sedang mengambil 
Mata Kuliah Peraktek Lapangan dan 
Penyusunan Tugas Akhir (Skripsi). 
Pertimbangan lainnya adalah 
perbedaaan kemampuan kondisi 
fisik yang dimiliki oleh mahasiswa 
putri lebih rendah di bandingkan 
kemampuan mahasiswa putra. 
Berdasaran pertimbangan-
pertimbangan di atas, maka penulis 
menetapkan sampel dalam 




Supaya penulis dan pembaca 
penelitian ini dapat mempunyai 
penafsiran yang sama tentang 
istilah yang dipakai dalam 
penelitian, maka perlu diberikan 
penjelasan dan pembatasan istilah. 
Adapun penjelasan dan 
pembatasan istilah yang perlu 
dikemukakan adalah: 
a. VO2Max 
VO2 Max adalah 
kemampuan tubuh 
mengkonsumsi oksigen secara 
maksimal permenit, kemudian 
dikirim ke otot-otot atau sel-sel 
sebagai bahan bakar pada waktu 
melakukan aktifitas. Untuk 
mengetahui kapasitas VO2max 
seseorang dapat diukur dengan 
menggunakan beberapa cara 
salah satunya adalah bleeptest 
(ml/kg/menit). 
b. Metode Latihan Sirkuit  
Metode latihan sirkuit adalah 
latihan yang disusun sedemikian 
rupa terdiri dari sejumlah pos-pos 
atau stasiun latihan, dimana 
latihan-latihan dilaksanakan. Satu 
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apabila seseorang telah 
menyelasaikan latihan disemua 
stasiun dengan dosis serta waktu 
yang ditetapkan. Dengan cara 
latihan ini maka atlet akan lebih 
banyak menggunakan oksigen, 
dengan demikian kapasitas VO2 
Max seorang atlet akan 
meningkat. 
c. MetodeLatihan Interval 
Metode latihan interval 
adalah latihan berselang yang 
dilakukan silih berganti antara 
fase kerja dengan fase istirahat 
dimana metode ini 
menitikberatkan pada 
volume(jumlah repitisi, jumlah 
seri, irama dan waktu interval). 
Dengan cara latihan ini maka 
atlet akan lebih banyak 
menggunakan oksigen, dengan 
demikian kapasitas VO2Max 
seorang atlet akan meningkat. 
 
D. DesainPenelitian 
Sesuai dengan maksud 
penelitian ini, maka dalam 
pengumpulan data dilakukan 
dengan disain penelitian Pretest-
postestControl Group Design. 
Dalam penelitian ini pertama-tama 
dilakukan pengukuran awal (Pretest) 
VO2max lalu diberikan perlakuan 
dan selanjutnya dilakukan 
pengukuran akhir (Postest) setelah 
sampel diberikan perlakuan 
 
E. Jenis dan Sumber Data 
a. JenisData 
Data yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah data primer 
yang diambil dari tes terhadap atlet 
yang terpilih menjadi sampel, data 
tersebut meliputi: kapasitas  yaitu 
data kapasitas VO2 Max atlet 
bulutangkis UKO-UNP, saat 
sebelum perlakuan (pretest) dan 
setelah perlakuan (pos test). Data 
tersebut didapat dari pengukuran 




Data yang diperoleh 
bersumber dari hasil pengukuran 
kapasitas VO2max atlet bulutangkis 
UKO-UNP yang terpilih menjadi 
sampel. Pengambilan data pada 
sampel baik yang telah diberikan 
perlakuan dengan metode latihan 
sirkuit maupun metode latihan 
interval dilakukan setelah sampel 
diberi latihan 18 kali pertemuan 
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F. PerlakuanPenelitian 
Sesuai dengan maksud 
penelitian ini, maka dalam 
pengumpulan data dilakukan 
dengan disain penelitian Pretest-
postestControl Group Design. 
Dalam penelitian ini pertama-tama 
dilakukan pengukuran awal (Pretest) 
VO2max lalu diberikan perlakuan 
dan selanjutnya dilakukan 
pengukuran akhir (Postest) setelah 
sampel diberikan perlakuan.  
 
G. InstrumenPenelitian 
Pengumpulan data kapasitas 
VO2max yang dilakukan terhadap 




a. Bagian persiapan 
1) Testee yang mengikuti tes 
harus sehat 
2) Testee yang mengikuti tes 
tidak boleh cacat fisik dan 
cacat mental 
3) Testee harus memakai 
pakaian olahraga 
b. Perlengkapan dan sarana 
1) Taperecorder 
2) Kaset panduan bleeptest 
3) Tanda batas jarak 
4) Formulir bleeptest 





1) Hidupkantape dimulai dari 
awal kaset 
2) Bagian kedua jarak antara 2 
sinyal terdengar bunyi “tut” 
yang menandai interval satu 
menit yang terukur akurat 
3) Dengan secara ringkas 
mengenai pelaksanaan tes 
dengan hitungan mundur 
4) Setiap kali peserta 
menyelesaikan jarak 20 
meter harus melewati garis 
batas yang telah diberi tanda 
5) Setiap peserta tes berlari 
salama mungkin sesuai 
percepatan yang diatur 
6) Bila peserta gagal mencapai 
2 langkah atau kurang dari 
jarak 20 meter setelah bunyi 
“tut”, maka orang yang 
mengambil data tesebut 
memberikan toleransi 1 x 20 
meter untuk menyelesaikan 
percepatannya 
7) Jika pada masa toleransi 
peserta gagal menyesuaikan 
percepatannya maka peserta 
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8) Untuk lebih jelasnya 
kemudian penulis 
memberikan contoh kepada 
peserta, bagaimana cara 
berlari pada tes lari multi 
tahap tersebut 
d. Menentukan besarnya VO2Max 
Besarnya VO2max dihitung 
berdasarkan level (tingkatan) dan 
balikan (shuttle) yang dapat 
dicapai oleh peserta tes, dan 
diselesaikan berdasarkan tabel 
VO2max. Dalam pengukuran 
VO2max peneliti dibantu oleh 
pengurus Unit Kegiatan Olahraga 
(UKO) pada cabang bulutangkis 
yang terdiri dari 10 orang. 
 
H. Teknik Analisa Data 
Pendeskripsian data dan 
pengujian hipotesis dalam penelitian 
ini diolah dengan memakai statistik 
deskriptif dan ineferensial dengan 
rumus Uji t sampel terikat. Sebelum 
dilakukan analisis uji t, terlebih 
dahulu dilakukan uji persyaratan 
analisis, yaitu normalitas (Uji 
Lilliefors) data dan homogenitas (Uji 
F) data, dan uji t hanya dapat 
digunakan untuk menguji perbedaan 
mean dari dua sampel yang diambil 
dari populasi yang normal dan 
kelompok yang homogen (Isparjadi: 
1998). 
Setelah uji normalitas 
dilakukan, maka dilakukan anallisis 
uji t, dengan rumus sebagai berikut: 
t =
 𝑋1   − 𝑋2    
 
 D2−





t  = Harga uji t yang dicari 
X1  = Mean sampel 1 
X2   = Mean sampel 2 
D  = Beda antara skor sampel 
1 dan 2 
N   = Pasangan  
Df = Derajat kebebasan (df) = N – 1 
∑D  = Jumlah semua beda 






1. Terdapat pengaruh yang 
signifikan metode latihan sirkuit 
terhadap kapasitas VO2 Max atlet 
bulutangkis UKO-UNP. 
Hasil pengujian hipotesis yang 
pertama berdasarkan hasil perhitungan 
data pretest dan posttest dengan 
menggunakan pendekatan statistik uji-t 
kelompok metode latihan sirkuit 
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terhadap peningkatan kapasitas VO2 
Max. Dengan kata lain hipotesis 
penelitian yang diajukan secara 
signifikan teruji kebenarannya. 
Sebagaimana telah 
dikemukakan pada kajian teori 
sebelumnya metode latihan 
sirkuitadalah satu serial dari beberapa 
jenis latihan yang berbeda dimana 
seseorang memvariasikan antara satu 
latihan dengan latihan yang lain dalam 
satu interval (PBSI, 2007:45). 
Selanjutnya Rash dalam Sajoto 
(1988:161) menyatakan bahwa “Latihan 
sirkuitterdiri dari sejumlah stasiun 
latihan, dimana latihan-latihan 
dilaksanakan. Beban latihan dalam 
sirkuit kira-kira setengah beban 
maksimal yang biasa dilakukan dan 
menggunakan prinsip penambahan 
beban secara bertahap. Satu sirkuit 
latihan dinyatakan selesai apabila 
seseorang telah menyelasaikan latihan 
disemua stasiun dengan dosis serta 
waktu yang ditetapkan”. Setiap atlet 
harus melaksanakan satu set kemudian 
istirahat dan melakukan kembali hingga 
tiga set. Dengan cara latihan ini maka 
atlet bulutangkis Unit Kegiatan 
Olahraga Universitas Negeri Padang 
akan lebih banyak menggunakan 
oksigen dan peningkatan kapasitas VO2 
Max atletpun akan meningkat dengan 
sendirinya. Jadi metode latihan sirkuit 
ini memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan 
kapasitas VO2max. 
 
2. Terdapat pengaruh yang 
signifikan metode latihan interval 
terhadap kapasitas VO2 Max atlet 
bulutangkis UKO-UNP. 
Hasil pengujian hipotesis yang 
kedua berdasarkan hasil perhitungan 
data pretest dan posttest dengan 
menggunakan pendekatan statistik uji-t 
kelompok metode latihan interval 
memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap peningkatan kapasitas VO2 
Max. Dengan kata lain hipotesis 
penelitian yang diajukan secara 
signifikan teruji kebenarannya. 
Sebagaimana telah 
dikemukakan pada kajian teori 
sebelumnya metode latihan interval 
merupakan metode yang efektif dalam 
peningkatan kapasitas VO2max. Karena 
metode latihan intervalberhubungan 
dengan metode rangsangan yang 
diberikan secara berulang-ulang serta 
intensitas yang bervariasi dan interval 
istirahat yang telah direncanakan 
sebelum atlet pulih kembali secara 
penuh. Dan metode ini mengacu pada 
prinsip interval, yaitu latihan menurut 
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lama pembebanan (panjang jarak/besar 
seri latihan), variasi intensitas beban 
(kecepatan/beban berlabih), variasi 
interval beban (lama istirahat), dan 
bentuk istirahat terhadap pembebanan 
komponen-komponen beban  supaya 
mempunyai tujuan yang terarah 
(Jonath, 1973:333). Metode latihan ini 
harus memperhatikan lama istirahat 
yang dibutuhkan untuk kembali 
melakukan latihan.  
3. Terdapat perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara metode 
latihan sirkuit dengan metode 
latihan interval terhadap 
kapasitas VO2 Max atlet 
bulutangkis UKO-UNP. 
 
Hasil pengujian hipotesis yang 
ketiga berdasarkan hasil perhitungan 
data posttest dengan menggunakan 
pendekatan statistik uji-t dan perbedaan 
rentangan rata-rata (mean) sehingga 
didapatlah hasil bahwa kelompok 
metode latihan interval memberikan 
pengaruh yang lebih baik dari pada 
metode latihan sirkuit terhadap 
peningkatan kapasitas VO2 Max dapat 
teruji secara signifikan. Dengan kata 
lain hipotesis penelitian yang diajukan 
secara signifikan teruji kebenarannya. 
Metode latihan sirkuitadalah satu 
serial dari beberapa jenis latihan yang 
berbeda dimana seseorang 
memvariasikan antara satu latihan 
dengan latihan yang lain dalam satu 
interval (PBSI, 2007:45). Hal ini 
merupakan salah satu bentuk latihan 
yang efisien karena seseorang dapat 
melakukan lebih banyak latihan dalam 
waktu yang lebih singkat. 
Metode latihan interval 
merupakan metode yang efektif dalam 
peningkatan kapasitas VO2max. Karena 
metode latihan intervalberhubungan 
dengan metode rangsangan yang 
diberikan secara berulang-ulang serta 
intensitas yang bervariasi dan interval 
istirahat yang telah direncanakan 
sebelum atlet pulih kembali secara 
penuh. Dan metode ini mengacu pada 
prinsip interval, yaitu latihan menurut 
intervaltraining ditandai oleh variasi 
lama pembebanan (panjang jarak/besar 
seri latihan), variasi intensitas beban 
(kecepatan/beban berlabih), variasi 
interval beban (lama istirahat), dan 
bentuk istirahat terhadap pembebanan 
komponen-komponen beban  supaya 
mempunyai tujuan yang terarah 
(Jonath, 1973:333). Metode latihan ini 
harus memperhatikan lama istirahat 
yang dibutuhkan untuk kembali 
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